
مدينة الملك عبد العزيز الطبية بجدة
خدمات التوعية ال�صحية 

 

التزم بعادات الأكل والنوم ال�صحية •
 تجنب تناول الكحول وا�صتخدام المخدرات، •

 لأنها قد توؤدي اإلى تفاقم حالة الكتئاب
 واظب على اأداء الأن�صطة والهوايات التي اعتدت  •

التمتع بها ت�صتمع باأدائها حتى واإن �صعرت بعدم الرغبة 
بممار�صتها

كن حذراً من الأفكار ال�صلبية ونقد الذات وحاول ا�صتبدالها  •
بالأفكار الإيجابية، وهنيء نف�صك على ما تحققه من انجازات 

تذكر:
 اأن هناك الكثير بمقدورك فعله للحفاظ على قوتك من 

الناحية النف�صية. اإذا كنت ت�صعر باأنك في الطريق للإ�صابة 
بالاكتئاب فتحدث الى �صخ�صٍ تثق به او اطلب الم�صاعدة المهنية 

من مخت�ص 



  الوقاية من الإصابة بالاكتئاب أثناء 
مرورك بمرحلة المراهقة وسن 

العشرينات:
مرحلة المراهقة اأوال�صباب من المراحل المهمة في الحياة حيث تُقدم 

فر�صة التعرف باأُنا�س جُدد وزيارة اأماكن جديدة واكت�صاف طريقك في 
الحياة. هذه ال�صنوات قد تكون اأي�صاً �صنوات مليئة بال�صغوطات. اإذا 

كنت ت�صعر بالنهماك والنغمار وغير متحم�س لمواجهة تلك التحديات، 
فاقراأ هذه الن�صرة  

ما الذي ينبغي أن تعرفه؟ 
الكتئاب هو ا�صطراب نف�صي يجعلك ت�صعر بالحزن الم�صتمر وفقدان  •

الهتمام بالأن�صطة التي كانت تبهجك �صابقا مع عدم القدرة على 
القيام بالأن�صطة اليومية المعتادة لمدة اأ�صبوعين على القل

 بالإ�صافة لذلك ي�صعر الم�صابون بالكتئاب بمعظم •
  الأعرا�س التالية: فقدان الن�صاط، تغير في

  ال�صهية للأكل، زيادة اأو نق�س في
  عدد �صاعات النوم، القلق، 

 تدني م�صتوى التركيز،
  التردد في اتخاذ

  القرارات،
  التوتر، 

ال�صعور بعدم القيمة، والح�صا�س بالذنب، اأو الياأ�س، واإذا ا�صتدت 
هذه الأعرا�س قد يبداأ الم�صابون بالكتئاب بالتفكير باإيذاء 

النف�س اأو النتحار  
يمكن فعل الكثير في مجال الوقاية من الكتئاب وعلجه.  •

ما الذي يمكنك فعله إذا كنت 
تشعر بالإحباط او تعتقد بأنك 

مصاب بالاكتئاب؟
احر�س على التحدث عما يختلجك من م�صاعر ل�صخ�س تثق به •
اطلب الم�صاعدة المهنية المتخ�ص�صة. مثال ذلك التحدث مع  •

طبيبك اأو م�صوؤول الرعاية ال�صحية في المركز ال�صحي
ابق على توا�صل م�صتمر مع العائلة والأ�صدقاء •
مار�س الريا�صة بانتظام، حتى وان كانت مجرد الم�صي لم�صافات  •

ق�صيرة


